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presentacion

Todos somos sabedores e conscientes de que a situacién actual do
noso mundo rural, e mais en particular da xente maior que vive nel, non
invita 6 optimismo. O nimero crecente de falecementos e o escaso nume-
ro de nacementos agudizan mais 0 noso sentimento xeneralizado de que
isto vai acabarse e de que non hai nada que facer.

O feito de que cada dia, no mundo, 30.000 persoas cumpran 60
anos, vén a confirma-la tese por todos cofiecida do envellecemento pro-
gresivo e acelerado da poboacién. Sendo certo que non son datos posi-
tivos e que non estimulan a esperanza, poden e deben facer que abra-
mo-los ollos ainda mais, en vez de pechalos.

No contexto no que vivimos, ilusionarse co futuro non é nada doado.
Sen embargo, a tarefa que todos temos por diante é apaixoante. Unha
sociedade que cofiece e ama as suas raices busca e xenera, con creativi-
dade, mecanismos e recursos para construi-lo seu propio futuro. A esca-
sez de posibilidades, a falta de recursos de todo tipo, os problemas propios
dunha sociedade envellecida e dispersa deberian agudizar mais o empe-
Ao solidario e responsable por parte de todos de comprometernos coa terra
que nos viu nacer, pofiendo sempre 0s intereses comunitarios por diante
dos intereses individuais. Pensando no ben comun antes que no persoal.

E de xustiza, por outra parte, recofiece-la aportacion que as xentes
dos nosos pobos fixeron durante as suas vidas e seguen a facer para
conservar e enriquecer o noso patrimonio cultural, etnografico, medioam-
biental e relixioso. A estas aportaciéns corresponden uns dereitos que
ninguén pode arrebatar ou anular polo mero feito de seren poucos no
contexto da poboacién.

Neste esforzo compartido por contrui-lo futuro as Administracions
Publicas tefien o deber e a responsabilidade de pofier tamén un gran de
area para mellora-la calidade da vida no campo. Seria bo que non esque-
cesen as carencias que lle impiden a ese mundo rural subirse 6 tren das
novas tecnoloxias da informacién. Dificultades como o feito de que unha
entidade ou persoa, se quere ter paxina na Internet, deba facelo féra. Ou
que a xente non poida acceder a esa paxina desde o medio rural.

Todos sabemos e podemos aportar moito. Todos témo-la obriga de
seguir aportando o noso gran de area para que a historia dos nosos
pobos non se pare nin se faga aburrida, insoportable.

Colaborando... todo é posible.

O Noso Lar
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en resumen

Frel Martin Sarmiento,

Non moitos meses atras, en concreto, o dia
17 de maio celebrabase o Dia das Letras
Galegas. Este ano eloxiouse a figura do Padre
Sarmiento, un home que destacou polo seu inte-
rese con respecto as linguas e en concreto pola
nosa, o galego, a pesar de residir a maior parte
da sua vida en Madrid.

Unenos 6 P. Sarmiento a relacién que tivo
este co noso Concello, Samos, xa non so el
mesmo, sendn tamén a sua familia directa.

Frei Martin Sarmiento nace no ano 1682 en
Villafranca, ainda que os seus pais eran naturais
de Galicia. A nai, dona Clara, naceu na Casa
Grande de Perros. Anos despois, a familia de frei
Martin Sarmiento trasladase a Pontevedra, pero o
noso homenaxeado decide és quince anos ingre-
sar no convento de San Martin de Madrid para
facerse frade.

En Madrid foi onde comezou o seu interese
pola nosa lingua, e nas varias viaxes que fixo a
Galicia preocupouse por recoller tédalas pala-
bras que lle chamaban a atencion: arbores, paxa-
ros, herbas...

O regreso dunha destas viaxes, tivo que
pasar unha longa tempada no mosteiro de
Samos illado pola neve. Aproveitou esa estancia
para visita-los arquivos que contifian textos
medievais escritos no que el consideraba, naquel
enton, a verdadeira ortografia da lingua galega.

Alba M. Alvarez Vergara

Algunhas obras de Sarmiento

* Recopilacién de muchas palabras, voces
y frases de la lengua gallega.

* Onomastico etimoldgico de la lengua
gallega.

* [dea de un diccionario de la lengua galle-
ga.

* Estudio sobre el origen y formacion de la
lengua gallega.

» Carta sobre las industrias que podrian
establecerse en Galicia.

» Catalogo de algunos libros curiosos vy
selectos, para la libreria de algun parti-
cular que desee comprar de tres a cua-
tro mil volumenes.
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Colabora...

é posible

No refraneiro popular atopamonos con
ditos como “Obra de comun, obra de ningun” ou
“Deixémo-lo mundo como esta, que el se gober-
nara”. Pero tamén hai outros refrans que din: “O
que non pode un, pédeno moitos” e “Fai ben
ainda que non saibas a quen”. Segundo como
actuemos, a sociedade sera dunha maneira ou
doutra. As posibilidades serian tres.

Hai persoas que non se fian nin da sua
propia sombra, pero nunha sociedade na que se
practique o salvese quen poida, todos levan as
de perder.

Tamén hai persoas que se deixan arras-
trar por unha competitividade enfermiza, pero
nunha sociedade que alente o individualismo, uns
gafan e outros perden.

E por ultimo, témo-los casos das persoas
solidarias. As veces é unha solidariedade sé de
palabra: un pode actuar “polo ben de todos”
pero impofiendo ese “ben” ou estando en realida-
de 6 servicio dun grupo de poder. Sen embargo,
cunha solidariedade efectiva gafian todos.

Saber vivir cos demais esixe a boa edu-
cacion e o conceder valor 6 respecto e a digni-
dade con que debe ser tratado calquera ser
humano. Pero isto, que é abondo, non é todo,
pois falta algo que da sentido & nosa vida: tratase
da dispofiibilidade e a solidariedade, entendidas
como actitudes de servicio e unha procura do
ben comun.

Non debemos renunciar & nosa liberdade
e O respecto que nos debemos a n6s mesmos.
Hai que evitar caer na despersonalizacion e no
servilismo.

Unha maneira de colaborar € mostrando-
Nnos animosos nas nosas expresions de alento e
felicitacion. Os eloxios serven de estimulo para
que a xente se supere a si mesma e continue
mais reconfortada polo camifio do ben.

Non podemos pensar sé en nés mesmos,
pois seria colaborar en matar rapidamente o
campo. Todo isto faise mais necesario na nosa
realidade concreta. O mundo rural, cada vez mais
disperso e envellecido, necesita dunha solidarie-
dade efectiva por parte de todos: maiores, adul-
tos, mozos e nenos. Todos temos moito que apor-
tar. Todos son necesarios. Coa colaboracién de
todos e cada un é posible pofer un pouco de ilu-
sién e de dinamismo nos nosos pobos. E posible
a festa en homenaxe 6s nosos maiores. Son posi-
bles as vacaciéns-convivencia para maiores. E
posible a casa de acollida temporal. E posible a

organizacion do Antroido...
Manolo Varela
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resumen

Envellecemento

activo

A nivel mundial cada dia 30.000 persoas
cumpre 60 anos. Hoxe os maiores representan a
quinta parte da poboacion nos paises desenvolvi-
dos e no futuro sera a cuarta parte. Na provincia de
Lugo xa € maior unha de cada catro persoas. A
pesar desta realidade, nalguns lugares son un
colectivo "invisible" para os gobernos. Para evitar
isto, entre outras cousas, no pasado mes de abril
celebraronse en Espana a I/l Asemblea Mundial do
Envellecemento e o Foro Mundial de Organiza-
cions Non Gubernamentais (ONG).

Os temas tratados foron moitos e aqui
imos escoller s6 alguns, indicando o ambito no
que se estudiaron.

Participacion. No Foro unironse as
ideas de calidade de vida e participacién social. O
envellecemento activo é esencial para elevar a
calidade de vida: facilita a autonomia e a produc-
tividade dos cidadans de mais idade, retarda a
aparicion da dependencia e afdérranse costes
sociais. Conseguir que as persoas maiores sigan
activas é unha necesidade.

O Noso Lar

A calidade da vida dos ancians € o resul-
tado de correctas politicas sociais e econdmicas
levadas a cabo polos gobernos, coa participacion
dos interesados das slas organizacions. E preci-
SO que se estimen as aportacidns das persoas
ancias nas tomas de decisions. A sta voz non ha
de faltar nunca cando se trata de decidir acerca
das suas condicions de vida ou do futuro da comu-
nidade a que pertencen. Hai que considerar a sua
participacion activa como un remedio fundamental
para a construccion dunha sociedade xusta para
con tédalas idades. E deber da autoridade consi-
derar qué Comités, Consultas... son mellores para
favorecer a participacion, tendo en conta que a
poboacion de Samos relne unhas peculiaridades
que non tefen por que coincidir con outros lugares.

Solidariedade. Algunhas das cuestions
tratadas son de interese para os ancians de cal-
quera parte do mundo e non deberia haber dificul-
tades para aplicalas. Por exemplo, no Foro viuse a
necesidade de aproveitar o recurso social que
supofien as persoas maiores para o desenvolve-
mento dos seus paises en tarefas de solidariedade
interxeracional e con outras persoas maiores, pre-
servando sempre a sua dignidade. Neste sentido,
as organizacions de maiores e as ONG deben ser
apoiadas & hora de levar a cabo as suas activida-
des. Para que a sociedade progrese € importante
a participacion de todos e, de feito, as persoas
maiores fan as suas aportacions, a miudo pouco
visibles. As persoas maiores tefien bastante capa-
cidade de iniciativa para organizarse, sobre todo se

gozaron de educacién e cofecen os seus derei-
tos, viven desafogadamente e tefien unha imaxe
positiva de si mesmas. E nun lugar onde en prin-
cipio haberia menos oportunidades, como é
Samos, esta ben promover de forma creativa ini-
ciativas que estimulen a actividade dos maiores.

Xubilaciéon Flexible. Na Asemblea
falouse deste tema, consistente en que unha per-
soa, se asi o desexa, que traballe ata cando
poida. Pero isto xa € algo ben cofiecido pola
xente da nosa comarca.

Manolo Varela
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5 Maiores '

onsiderado como un privilexio, po
sorte de alcanzar esa meta.

a ancianidade podemos considerar mais fructuosamente o pasado, para cofiecer e
= vivir con maior profundidade o misterio pascual.

n todavia por diante unha misién que cumprir e unha aportacién que
or iso, a existencia dos ancians ten un fondo significado de gracia.

4. A vellez é unha feliz coroaciéon das etapas da vida, xa que conleva a colleita do que
se aprendeu.

~ 5. Igual que no remate dunha gran peza musical como € a sinfonia, na vellez reapare-
%s_ temas dominantes da vida para unha poderosa sintese. Isto da cordura, equili-
brio, bondade, paciencia, comprension e amor.




en resumen

No retabuio maior de
de

San Xoan
Louzara?

Introducciodn

No numero anterior deste boletin, ¢ tratar do ini-
cio e evolucion dos retabulos, escribia o seguinte:

“En pleno Renacemento (século XVI) as escenas pinta-
das nos retabulos empezan a ser esculturadas. Os mais
grandes escultores dese tempo, incluidos alguns galegos,
deixaronnos extraordinarios exemplares”.

Agora, no retabulo maior de San Xoan de
Louzara temos a oportunidade de recrearnos coa
presencia de duas escenas biblicas. Ambalas
duas estan esculturadas en duas taboas, que
alcanzan a beleza e o interese artistico mais ele-
vado do tempo 6 que pertencen.

Componse o retabulo de dous corpos con tres
seccions. A seccidn central do corpo inferior ten
unha gran imaxe de San Xoan Bautista, o titular
da igrexa. E dun barroco posterior 6 retabulo e
mide 1°55, sobrepasando o espacio dispofiible.
Nese espacio estaria a imaxe de San Xoan que
agora esta na sacristia.

En cada unha das seccidns laterais do corpo
inferior estan as
duas taboas.

%

Ocupa o centro
do corpo superior
un calvario; ou
sexa, o Cristo cru-
cificado entre a
Virxe e San Xoan, o
apostolo evanxelis-
ta. Na parte
esquerda, segundo
se mira, aparece
unha refiguracién
pintada de San
Benito e a sua irma
Santa Escolastica

Y B e, s

San Xoan Bautista

Jaime Delgado Gémez

no lado dereito. Entre unha encasetonada predela
enmarcase un gran sagrario. Vai esculpida na sua
porta a figura de Cristo resucitado; no lateral
esquerdo aparece San Pablo, e no dereito San
Pedro.

Pero o mais singular de todo este conxunto
son as tan interesantes taboas esculturadas, que
narran o nacemento de San Xoan Bautista (na
esquerda) e a sua degolacién (na dereita).

Nacemento de San Xoan o Bautista

Esta escena situase nunha suntuosa estancia
na que ricas cortinas ocultan as paredes. Nunha
escenografia de desefio moi estudiado e unha
execucion técnica moi fina, aparecen sete perso-
as realizando cada unha a sua funcion. Esta com-
plexa escena resumea San Lucas no seu Evanxeo
(cap.1, v.1) con esta frase: “Chegoulle a Isabel o
tempo de dar a luz e pariu un fillo”.

Ali aparece no plano superior a recén nai
Isabel, deitada nunha elegante e ben representa-
da cama. Unha muller de fermosa fisonomia e
ben proporcionado corpo, a recén parida estende
sobre un prato unha cunca de caldo. Sen dubida
estd quente, a xuzgar por un pucheiro posto
xunto 6 lume nunha lareira situada no recanto
inferior esquerdo, e o fume recdlleo unha chemi-
nea de boca cuadrangular. Escondendo a case
invisible cabeza entre as cortinas no angulo supe-
rior dereito, vemos o rostro de Zacarias, o cal
deixa repousar solicito unha man sobre a cama
da sua esposa Isabel. Abaixo fan un grupo com-
pacto as outras catro persoas da escena. Cara a
esquerda ocupa un lugar mais amplo e visible a
figura da parteira que, sentada no chan, esten-
dendo as perna, ten no colo a figura do neno
Xoan.

No lado dereito, unha rapaza, sen dubida
unha criada, pola cofia que cobre a sua cabeza,
pon unha man por baixo da cabecifia do neno.
Entre a parteira e a criada esta a rapacifna Maria

O Noso Lar 6



que, moi atenta tamén 6 neno, mostra parte do
seu cabelo.

A degolacion do Bautista

A tadboa do lado dereito narra o que se di no
Evanxeo de San Mateo (cap. XIV, 1-12). Estan
extraordinariamente unifi-
cados nunha uUnica esce-
na con moi suxestivos
detalles, Xoan encarcera-
do, o banquete do rei
Herodes con Herodias
sentada 6 seu cardn, a
decapitacién do Bautista e
a entrega da sua cabeza a
Herodias.

Todo o dito sobre o des-
envolvemento, magnifico
desefo e preciosa execu-
cion artistica da escena
anterior, repitese igual-
mente nesta.

Resalta na parte inferior
unha mesa cun mantel moi
elegante. Aparece ben
servida con dous longos
coitelos, un pequeno
garfo, un redondo pan e
dous pratos sobre os que
hai unha especie de cazo-
la con algo dentro.

Rexiamente vestidos,
sentan a mesa o0 rei
Herodes e Herodias.
Herodes cunha coroa real,
viste tunca e elegante manto. Mira con insistente
atencion algo fora da escena e o seu rostro, de
exquisita labra, loce longa barba e cabeleira,
ambalas duas primorosamente rizadas.

A sua esquerda, dereita do que mira, senta
Herodias. A labra do seu rostro e corpo visible &
de gran exquisitez artistica. Ensina uns elegantes
mechons de pelo suxeitos cunha diadema real,
trala que asoma o velo que cobre o resto da
cabeza. Alza ameazante o brazo dereito cun
pufio pechado, mentres que coa man esquerda
agarra os pelos da moi ben tallada cabeza do
Bautista.

Retabulo maior

A dereita, insinuando o calabozo no que esta,
con s6 a cabeza a vista e algo do seu corpo,
asoma a figura de Xoan Bautista. Mira a infiel
parella e, sinalandoo coa man, parece estar ali
resoando ainda aquel seu valente reproche 0 rei,
de “non che é licito ter & muller do teu irman”.

Tamén a dereita, xunto a
mesa, aparece unha rapaza,
a filla de Herodias.

Na parte superior estan o
verdugo, posto de xeonllos,
€ as cabezas de catro perso-
as que poderian ser convida-
dos 6 banquete con que
Herodes celebraba o seu
cumpreanos.

Estudiadas ambalas duas
taboas, véxome obrigado a
crer que son obra do gran
mestre Francisco de Moure,
un dos mais xeniais esculto-
res do inicial barroco da
nosa Galicia. En primeiro
lugar, tanto a execucion da
roupa como o fino acabado
dos rostros, o detallismo dos
elegantes peiteados e o pre-
ciosismo do rizado das bar-
bas e cabelos, non fan mais
que reproducir o tan fermoso
facer deste tan singular artis-
ta. Para comprobalo, abon-
da coa comparacion destas
duas taboas con algunhas
do coro da Catedral lucense,
obra asinada polo mesmo Moure no ano 1624.

Un dato mais a favor é o da sua presencia no
mosteiro de Samos, onde, antes de facer o coro
da catedral, realizara ata cinco retabulos, en boa
parte conservados hoxe. A este respecto hai que
dicir que estas terras de Louzara estaban daque-
la baixo a xurisdiccion de Samos, e os monxes
prestaban atencion pastoral.

Asi pois, da segunda década do século XVII
debemos considerar este retabulo.

E probable que outro entallador do seu taller
fixese o resto da obra.

O Noso Lar



§ Darroquias Jm

en resumen

en Galicia

Se un castelan fala da sua parroquia refirese
exclusivamente 6 templo parroquial. Se un galego
di ser de tal parroquia, refirese a todo o territorio. En
cada poboacion de Castela hai unha praza maior
que constitie o centro da localidade. En Galicia, a
xente reunese a porta da igrexa.

O primeiro documento existente sobre a orga-
nizacion parroquial en Galicia é un do século VI.

Alguns galegos que sempre viviron na aldea,
séntense nela mais seguros que na vila, ainda que
nesta estivese o cacique que lle puidese resolver
algun problema material. Pero a autoridade do caci-
que fundamentabase na forza e no control que
exercia sobre os manexos do poder. Para pedir
axuda de todo tipo na aldea, a persoa ten 6 parro-
co, 6 que non lle vifia a autoridade da forza senon
do feito de estar encargado da parroquia. En parte,
para quitarlle forza a esa realidade vital que é a
parroquia, foi polo que se crearon no século XIX os
concellos e as provincias.

Santos Patronos das Parroquias
do Concello de Samos

A parroquia pode apa-
recer como un organismo

mesmo credo, bautizados na mesma pia, protexi-
dos polo mesmo santo patrono.

En Samos na maior parte das parroquias
tefien menos de 100 habitantes. E por iso polo que
mais ben hai que falar de microparroquias. Ante
isto, hai quen fala de cambiar a organizacion ecle-
siastica. Pero a parroquia ainda é necesaria por ser
unha institucion que recolle perfectamente unha
das dimensions intimas do ser humano: union da
persoa coa sua comunidade, cos seus amigos, coa
sua terra, coa sua historia, cos seus.

En fin, eliminar as parro-
quias seria unha solucién
contraria 6 sentimento da

administrativo 6 servicio da comunida-

Santiago: 4 parroquias

xente e a realidade social.

de. E neste organismo, desprovisto de
aparato xuridico, realizase a evanxeliza-
cién, culto e servicio. A comunidade
esta unida pola participacion das mes-
mas inquedanzas, da mesma preocu-
pacion apostdlica e pola participacion
do mesmo Corpo de Cristo.

O longo da historia, os fregueses
conservan e sostefien a parroquia e por
iso considérana sua: a sua igrexa, as
sUias campas, a sua cruz, o seu adro.
Entre outras cousas, isto crea a unidade
relixiosa, que une 0s fregueses e esta-
blece entre os seus moradores un forte
vinculo de solidariedade, sabéndose
fillos da mesma Igrexa, practicantes do

Santa Maria: 3
San Martifio: 3
San Cristovo: 2
Santa Marta: 1
San Silvestre: 1
San Xil: 1

San Xoan: 1
San Miguel: 1
San Silvestre: 1
Santo André: 1
Santo Estevo: 1
Santa Xertrude: 1
San Mamede: 1
San Xoan: 1
San Xulian: 1

Non obstante hai que ir pensan-
do en que é imposible, como acontece
na actualidade, que cada parroquia
teha a “sua” misa cada semana e
incluso cada mes. Si, seguiranse cele-
brando as festas, funerais, bautizos e
acontecementos importantes.

Polo demais para alimenta-la fe
celebrala e vivila cos demais sera
necesario que todos fagamos un esfor-
Z0 e apoiemos as celebraciéns comu-
nitarias que se van centralizando en
parroquias concretas dunha forma
rotatoria.
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E unha das 24 parroquias que configuran o
Concello de Samos. A sua extension é de 190,4
hectareas, que vefien sendo 1,87 km®. Romelle,
Paraxua e Vilamea son os lugares desta parroquia
e suman un total de 33 habitantes repartidos en 9
casas. Hai que facer constar que en Paraxua non
hai ningunha casa habitada.

A orixe da denominacién de Romelle pode se-lo
nome dunha muller, Romildi, que era unha con-
desa que viviu no século IX. Tamén pode ser que
o0 nome vena do rio Melle. Precisamente duns
séculos despois hai documentos nos que apare-
ce o nome Riomelli e Sancti Martini de Romelli. Co
paso do tempo, estes nomes quedaron converti-
dos en Romelle, pola tradicion popular.

Neste lugar € onde esta situada a igrexa parro-
quial, restaurada hai uns anos. Ten nave a duas
augas, sobre madeira con cinco vigas tirantes. O
cabildro é o tipico da zona: cerrado con dous
accesos, a tres augas. Os santos son: San
Martifio, San Marcos e Santo Domingo.

O nome Paraxua tal vez se refira a unha peque-
na parada ou pousada, pois estaria relacionado
coa palabra “parage”.

Vilamea aparece en documentos dos séculos Xl
e XII: “Villa Mediana”. Este ultimo nome pode refe-
rirse a un propietario chamado Medianus, home

adulto de mediana idade.

Manuel Otero

O Noso Lar
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en resumen

A voda de

Era un dia un galo que ia para a voda de
Pantarrollico e no medio do camifo encontrou
unhas moras maduras e comeunas. Mais adiante
encontrou unha malva e dixolle:

-Malva, limpame o pico

que vou a voda de Pantarrollico.

A malva seguiu andando e non lle fixo caso.
Mais adiante encontrou unha ovella e dixolle:

-Ovella, come a malva

que a malva non quixo

limparme o pico

€ eu vou a voda

de Pantarrollico.

A ovella non lle fixo caso e mais adiante
encontrou o lobo e dixolle:

-Lobo, come a ovella

que a ovella non quixo

comer a malva,

a malva non quixo

limparme o pico

€ eu vou a voda

de Pantarrollico.

Tampouco lle fixo caso o lobo. E despois vai
e encontra un can e dixolle:

-Can, mata o lobo

que o lobo non quixo,

comer a ovella,

a ovella non quixo

comer a malva,

a malva non quixo

limparme o pico,

€ eu vou a voda

de Pantarrollico.

Tampouco lle fixo caso e mais adiante
encontra o pau e dixolle:

-Pau, mata o can

gue o0 can non quixo

comer o lobo,

o lobo non quixo

comer a ovella,

a ovella non quixo

comer a malva,

a malva non quixo

limparme o pico,

que eu vou a voda

de Pantarrollico.

Tampouco lle fixo caso o pau. Encontra o
lume e dixolle:

-Lume, queima o pau

que 0 pau non quixo

matar o can,

O can non quixo

matar o lobo,

o lobo non quixo

comer a ovella,

a ovella non quixo

comer a malva,

a malva non quixo

limparme o pico,

que eu vou a voda

de Pantarrollico.

Mais tampouco lle fixo caso. Despois, mais
adiante, encontrou a auga e dixolle:

-Auga, apaga o lume

que o lume non quixo

queimar o pau,

O pau non quixo

matar o can,

0 can non quixo

matar o lobo,

o lobo non quixo

comer a malva,

a malva non quixo

limparme o pico,

que eu vou a voda

de Pantarrollico.

Como auga non non se parou a atendelo
seguiu andando e encontrou o burro e dixolle:

-iBurro, bebe a auga!

E o burro bebeu a auga e asi acaba a histo-
ria.

(Adaptacion feita por Xulio Pérez Pereiras
dun conto recollido a Ursula Sampaio)

O Noso Lar 10



Antroido,

ruptura coa rutina

Esta festa da risa e da burla supon unha paréntese na
dura vida diaria. E un tempo co seu propio ritmo
maneiras de comportarse.

Cando un vive o Antroido, atépase nunha dimension
totalmente distinta a vida cotia. Nesta, a xente leva
unha vida mais orientada 6 privado, mentres que no
tempo carnavalesco, domina mais o ambito publico.
Notase un gusto particular por compartir, como se ve
no feito de acumular comida, especialmente a carne
de porco.

Na vida cotia comunicamonos con palabras, acom-
pafiadas de xestos, pero estes ultimos tefien mais
importancia durante o antroido.

Ese tempo tamén supdn unha inversion da modera-
cién cristia. Vivindo dunha maneira que non poderia
soportar nin a economia nin a propia saude, vémonos
obrigados a recofiecer que, na vida ordinaria € nece-
saria a moderacion.

Igual que durante a celebracién dunha romaria, no
tempo de Carnaval foméntase a solidariedade e déi-
xanse de lado as diferencias. Desta maneira, os intere-
ses egoistas de cada membro da sociedade non eli-
minan o cemento social indispensable en toda convi-
vencia.

A festa do Antroido serve para facer mais firmes os
lazos de union existentes nunha aldea ou nunha parro-
quia. E para destacar aquilo que as distingue doutras.
Isto Ultimo non quere dicir que non se superen os limi-
tes parroquiais, pois as comparsas van dun lugar a
outro.

Como en anos anteriores, xuntouse moita xente na
Fundacion O Noso Lar para preparar o carnaval.

Todos estamos esperando este tipo de actividades e

encontros para facer algo diferente na rutina das

nosas vidas.

Esta alternativa, como outras tantas das que se reali-
zan no Noso Lar, gustalle moito a xente, xa que cada
un aprende a colaborar e a comparti-lo traballo.

Este ano o disfraz estaba baseado na pelicula
“Priscila, raifia do deserto”. Foi un disfraz moi bonito e
a sua vez moi divertido, no cal destacaba o colorido,
a maquillaxe, a estupenda coreografia e a posta en
escena.

As xuntanzas para o carnaval empezaron despois do
Nadal e continuaron durante tédalas fins de semana
ata o 8 de febreiro. Foron xornadas de actividade
entre telas, pinturas e as demais materias primas
necesarias para a elaboracion do disfraz e da carro-
za.

Este ano participamos no concurso en Sarria (segun-
dos), Monforte (primeiros) e Samos.

Como reflexion final, dicir que todos compartimos
unha mesma impresion: rematamos esgotados, pero
€ unha experiencia digna de ser vivida por tddalas
persoas, como se pode comprobar.

Miguel Sampedro

Ficha Técnica

N° DE PARTICIPANTES: ... 100 persoas
IDADES: 4-63 anos
DESFILES: Sarria, Monforte, Samos

Gastos: ... 2.283’57 Euros
INGRESOS:
Aportacién Participantes ....... 1.083 Euros
Primeiro Premio Monforte ...... 246 Euros
Segundo Premio Sarria ......... 450 Euros
Superavit ano anterior .......... 240 Euros
SaLpo DEFINITIVO: Déficit de 264’57
Euros

O Noso Lar 11

§ actividades Jm



en resumen

Un ano

de amizade

Un ano mais o grupo de monitores da
Fundacion O Noso Lar reuniuse para facer unha acti-
vidade para eles; e ala se foron a esquiar, a Puerto
Pajares, pola zona de Asturias. Ben, o de esquiar € un
falar se temos en conta que non habia moita neve
ainda que a algun lle chegou ata a cintura. Cando
alguén se pon a programar unha viaxe deste estilo, a
verdade € que ten medo para dar cos gustos de
todos, pero parece ser que este non foi o caso: con-
xugaronse perfectamente o deporte, a natureza, a
arte (co disfrute da marabilla do prerromanico astu-
riano) e a troula na estacion invernal de Puerto
Pajares, en Pola de Lena, en Mieres, en Oviedo,.. En
realidade, iamos descansar e a relaxarnos un pouco
da monotonia que vivimos aqui pero logo sempre
sacas moitas conclusions.

Persoalmente ali, como de costume vin un
grupo de amigos, de dezasete camaradas, que ian
pasalo ben, e asi foi. Todos disfrutamos do descorie-
cido e da convivencia, que en definitiva era do que se
trataba. Sempre fun dos que pensou que a verdadei-
ra amizade é algo demasiado grande para poder
andar xogando con ela; ese afecto persoal, puro e
desinteresado, ordinariamente reciproco, que nace e
se fortalece co trato, labrase dia a dia e co tempo;
non é algo que nace asi de repente; € mais ben froito
das dificultades, das diferencias, das loitas persoais
e do Amor ,é humanidade. Pois si, do Amor, e ¢ por
que non?. As veces quédaste pensando e recofie-

ces que todos seriamos moito mais felices se fixera-
mos tddolos dias unha demostraciéon de Amor, un
simple bico ou unha aperta a un amigo. O que moitas
veces nos pasa € que simplemente nos deixamos
levar por esta sociedade encorsetada que ainda non
ve moi ben a naturalidade e avoga por un “corte” que
a todos nos pon dos nervios, xa que estamos a mirar
0 que pensa aquel ou aquela. Pois nada, “pasemos”,
e a partir de agora fagamos un acto de Amor tédolos
dias e cando levemos un tempo, recapacitemos.
Probadeo, seguro que vos sentides moito mellor.
Despois contadesnolo.

Falo no nome dos meus comparieiros de viaxe
se digo que cando temos este tipo de convivencias o
que en realidade facemos é fomentar esa unién e esa
amizade entre nds e as xentes que se nos van arri-
mando; ese Amor que nos profesamos uns 6s outros
e polo que imos seguir loitando. E cuestién de que
probedes. jVeredes que ben vos sentides!

José Luis Garza Silvela.

Ficha Técnica

N° DE PARTICIPANTES: 17
IbADES: entre 16 e 35 anos
Dias: 4-5 maio
GasTos: 1.021 Euros
INGRESOS:
- Participantes .. . 1.021 Euros
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Teatro

en Bustofrio

Donas e cabaleiros, a funcién vai comezar.

Vai xa para oito anos que en Bustofrio representa-
mos, o véspera da festa para maiores, unha obra de
teatro. Os “argalleiros” de todo isto foron o Pepe do
Campo e o Fiz e a eles sumamonos uns cantos. O
gusto polo teatro 6s de Bustofrio vénnos de lonxe:
nos anos 1940 representaron na casa de Juan
Ramén da Ponte de Léuzara “O mercader de
Venecia”, de Shakespeare, con moito éxito.

No ano 1994 Pepe do Campo atreveuse a traballar
cuns rapaces de Bustofrio e Santo Sidro que non
tifan experiencia no mundo do teatro pero si volun-
tarismo e dedicacién. Sé
asi se entende que despois
de oito anos pasaramos
xente tan dispar como
rapaces/rapazas do lugar,
que compaxinamos o tra-
ballo nas nosas casas cos
ensaios, actores que vifan
diariamente desde Sarria,
Savane do Courel ou A
Casela. Tamén participa-
ron veraneantes e xentes
de Catalu-fia e Colombia.
Esta diversidade tamén
afectou as idades pois tive-
mos desde unha nena de 7
meses O seu avo, o sefor
Bautista, con 94 anos.

A primeira obra representada foi “O muifio vello
nunca morrera”. Despois vifieron “A traxicomedia
dos peidos do demo”, “Cando a morte baixa a
Milrosas e neva a retortoiro” e 0 ano pasado “As pul-
gas nunca dormen”; todas elas da autoria de Fiz. A
ultima obra citada xa escenificada en 1979.

Fiz acudiu a representacién de todas elas ata o
momento do seu pasamento. E tamén se comprome-
teu a escribir obras para os anos 1990; s6 a sua
morte impediu a estrea en 1997 dunha obra que xa
estaba no seu maxin.

Ademais destas obras do Fiz, tamén dramatizamos
“O achado do castro” de Manuel Nufiez Singala;
“Encol da morte do Bieito”, que é un conto de Rafael
Dieste; poemas de Rosalia de Castro (“A xustiza pola

man”); poemas de Uxio Novoneira (“A letania de
Galicia”) e poemas de Fiz.

As representacions fixéronse sempre 6 aire libre, na
terraza da casa do Pepe, con entrada gratuita. Isto
fixonos gafar un marco no que o patio de butacas é
do mais enxebre e permite romper a fronteira publi-
co-actores. O noso é un teatro interactivo, si, esa
palabra que esta tan de moda para referirse as
novas tecnoloxias. Interactivo no sentido de facer
participe 6 publico: nunha obra tivéronnos que axu-
dar a levar o ataude, co morto dentro, por suposto;
noutra ocasién habia unha voda das de antes onde
se brindaba e os padri-
fnos daban tabaco 0s
brindadores e torta 6
resto do publico, e qué
dicir cando un ano can-
tamos todos o poema
de Fiz “Cantiga 6 meu
muifo” mu-sicado por A
Quenlla. Interacti-vo,
tamén, porque 0s nosos
vecifios e mesmo xente
doutras aldeas, entre
eles a familia do Fiz,
prestaronnos material
para os decorados.
Colleitamos tantas
vivencias, anécdotas e
lazos afectivos que seria moi dificil traelos todos a
este anaco de papel. Por iso este ano cumpriremos
con esta cita cultural que se mantén gracias a fideli-
dade do noso incondicional publico. E gratificante
xuntar duas centas persoas como o ano pasado ou
aquel ano que chovia a chuzos media hora antes de
comezar e habia trinta persoas agardando debaixo
dos paraugas ou de sacos de plastico. Isto é o que
mantén viva esta escola de teatro que, modestamen-
te, pretende achegar a cultura a calquera recuncho
da Loéuzara Xabreira & que tanto cantou o noso
amigo Fiz Vergara Vilarifio.

Vémonos o 24 de agosto a noite. A cita é en
Bustofrio. Non faltes.

Xulio Pérez Pereiras

O Noso Lar 13
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S actividades I

Unhas vacacions

merecidas

A Fundacion “O Noso Lar” organizou do 28
de febreiro 6 9 de marzo do 2002, as xa tradicio-
nais e gozosas vacacions para os maiores. O
lugar de destino foi Malaga e tédolos seus arre-
dores.

Como tédolos anos a viaxe foi preparada
xa con antelacion, con moito esmero e carifio, coi-
dando que non faltaran soluciéns rapidas para
tédolos imprevistos que poideran xurdir.

A saida foi de Samos, o dia 28 pola mafna.
Fixéronse as paradas reglamentarias para des-
cansar e para outras cousas ademais de xantar
en Medina del Campo. Despois dun bo paseo,
emprendemos de novo a viaxe ata o Escorial. Ali
chegamos con tempo para situarnos, acomodar-
nos, e pasear polo pobo, ceamos tranquilos e
comodos. Despois da viaxe ainda quedaba
humor para xogar unha partidifia de cartas, ve-la
television...

O dia 29 emprendemos de novo o camiino
cara Granada, onde xantamos. jQue bonita!
Comemos no restaurante Meson Andaluz, deunos
tempo para facer un bo recorrido polo barrio tipi-
co da cidade. E xa as nove da tarde estabamos
en Malaga. jQue recibimento! Aloxamonos na
residencia do Seminario de Malaga, xa non era a
primeira vez, moitos eran cofiecidos. Inma, que é

a administradora, sempre manifestou que tiha
ganas de volvernos a ver (o0 recordo que outras
veces se deixou sempre foi moi bo). Non cremos
que despois desta siga tendo ganas de aturarnos
mais veces. jQue perrerias se fan!.

Con no6s viaxaron tamén duas galifias, que
Inma esperaba, pois noutra viaxe xa houbera pro-
blemas con outras galifias. Durante o camifio,
habia que pasealas, darlles de comer... todo se
deu feito. jQue cara de sorpresa a de Inma!
Cando viu semellantes héspedes. fan moi ben
documentadas, levaban colgada unha ficha de
identidade. Foron moi ben recibidas e enseguida
lles buscaron galifieiro.

Os dias en Malaga, ainda que o tempo non
se luciu moito, foron ben aproveitados.
Percorremos detidamente a cidade, visitamos:
Mijas, Marbella, Fuengirola, Benalmadena,
Torremolinos, Antequera, Torre del Mar, Frigiliana.
Tamén fomos un dia a un muifio de acei te en
Moldrén, ali explicaronnos todo o proceso de ela-
boracion do aceite puro de oliva, virxe e extra. Foi
moi interesante e non faltou logo a compra corres-
pondente. Case temos que quedarnos ali para
que o coche pudiese co aceite. Tampouco faltou
a comida dos “pescaitos” nun restaurante do
Barrio de El Palo de Malaga, a carén da praia.

Algo grande de resaltar foi a boa conviven-
cia que 6 longo dos dias existiu entre todos. Unha
preocupacion de todos era facer os dias o mais
agradable posible para todos.

Sentimonos moi ben acollidos e moi ben
tratados, con certa predileccion. Cada dia antes
de entrar no comedor nunca faltou o vasifio de
aperitivo e outros detalles que nos facian sentir-
nos ben. O dia que o Deportivo xogou a “Copa do
Rei” o champan non faltou para celebralo e unhas
boas pastas. Era tanto o afan que tinan de tratar-
nos ben que andaron desesperados pola cidade

O Noso Lar 14



para atopar uns sacos de lefia para face-la quei-
mada, je conseguironnos! Non sabemos quen
tomou o pelo a quen. Eles a nés ou nds a eles. A
lefa tivemos que traela para aqui, ali non quixe-
ron quedar con ela.

En Malaga tivemos a sorte de atoparnos
con Ester e Asun, cofiecidas e queridas por moi-
tos. Acompafaronnos uns cantos dias. Para os
conecidos moitos recordos e abrazos. Alguns dos
participantes tiveron tamén a sorte de encontrar-
se cos seus familiares que residen por esa zona.

O 8 de marzo emprendemos a viaxe de
regreso. A noite anterior pouco se pudiera durmir,
(non se quere decir que se durmira moito as ante-
riores, porque algun trasno tamén nos visitou). A
despedida foi longa: agradecementos ¢ persoal
da residencia, con detalles incluidos, mais gali-
fas e para completar a granxa tamén coellos.
Tivémo-la queimada e estiveron con nés un grupo
malaguefio rociero que moito nos animou cos
seus cantos e bailes. A hora prevista e moi pun-
tuais despedimonos de Malaga e chegamos a
comer a Cordoba. Impresionante a Mezquita e os
seus arredores.

A hora de cear estabamos en Ocafia, un
pobo de Toledo, nunha residencia dos PP.
Dominicos, a uUnica casa onde non tivemos que
subir ningunha escaleira porque estaba todo

nunha planta, pero jque corredores! Non se via o
remate. Ali durmimos e o dia seguinte antes de
sair, demos un percorrido polo pobo.

Comemos en Tordesillas, un prato moi tipi-
co, lechazo.

As nove da tarde, o dia 9 de marzo estaba-
mos en Samos, agradecendo 6 Noso Sefior e uns
a outros o ben que o pasaramos e o moito que
disfrutamos, animados e con ganas de repetir o
ano que vén ;A onde?

Adela Arias Conejo
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Internet

unha biblioteca universal

Internet conécese con outros nomes:
rede de redes, autoestradas da informacion,
biblioteca universal. Particularmente, gustame
este ultimo.

Todo o mundo fala de Internet. Podemos
atopar referéncias nun libro de mercadotecnia
como nunha revista do corazén ou nunha pelicu-
la, ¢ que ten de especial esta rede de redes para
atraer tan poderosamente a atencion?

Hai poucos anos a palabra Internet per-
tencia ao vocabulario dun selecto grupo
de persoas que tifan o privilexio de
poder acceder a esta rede global de
informacién. Estes personaxes, normal- O
mente profesionais ou estudiantes de
informatica, dispoiian de conexidns
abondo lentas e moitos menos servicios
que hoxe, e daquela moitisimo menos
amistosa para o usuario.

En Internet é posible atopar toda clase de
programas para unha gran variedade de ordena-
dores e sistemas operativos. De modo sinxelo
podese estabelecer unha conexion con algun dos
miles de ordenadores dedicados a prover, de
forma gratuita, os arquivos que posuen. Asi
poden copiarse programas de uso publico, e apli-
cacions comerciais para avaliacion, incluidos
xogos de ordenador.

A través de Internet poden consultarse os
catalogos das bibliotecas mais importantes do
mundo, acceder a bases de datos cos temas
mais diversos e transferir copias dos documentos
atopados.

E posible visualizar e copiar arquivos de
imaxes con fotografias de todo tipo ou reproduc-
cions de cadros.Poden facerse cousas como
conversar a tempo real. Duas persoas, separadas
por miles de quildmetros, poden comunicarse a
través de Internet escribindo no ordenador.

Eva Fernandez Limeres

Internet constitie unha fonte de recursos

de informacion e cofiecemento compartidos a
escala mundial. E tamén a via de comunicacion
que permite establecer a cooperacién e colabo-
raciéon entre grande numero de comunidades e
grupos de interese por temas especificos, distri-
buidos por todo o planeta. Non soamente é posi-
ble obter informacion ou utilizar algun tipo de ser-
vicio. O usuario tamén pode ofrece-los se o des-
exa. Unha das formas mais sinxelas é participar
nun grupo de noticias ou nunha lista de correos.
Os artigos que ala se envien seran

distribuidos automaticamente entre

D@BHZE};}Q’D todos os membros da lista, e estes

o) poden ser miles repartidos por
todo o mundo.

Ainda hai mais actividades
posibles:

- Parolar con xente que estea simultane-
mente conectada a Rede.

- Publicar informacién para que sexa visi-
ble en todo o mundo, a un costo incomparable-
mente mais baixo que por outros medios.

- Transferir dun lugar a outro programas
de computador e arquivos ou diferentes datos
(documentos, fotografias, etc.).

-Mercar productos e servicios de empre-
sas de todo o mundo, contando coa posibilidade
de comparar rapidamente prezos e ofertas de
varios provedores. Ofrecer e comercializar os
seus productos ou servicios a unha praza mun-
dial.

A lista de cousas que poden facerse ou
conseguirse a través de Internet seria intermina-
ble. O que se busque ou atope depende en gran
medida dos intereses particulares e da ocupacién
de cada un, resultando imposible dar unha imaxe
diso nunhas cantas linas. O mellor € que cada un
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0 seu funcionamento

explore por si mesmo e descubra o apaixonante
que pode resultar unha viaxe a través das auto-
estradas da informacion. Unha viaxe por Internet.

Internet é un conxunto de redes de orde-
nadores e equipos fisicamente unidos mediante
cables que conectan puntos de todo o mundo.
Estes cables preséntanse en moitas formas:
desde cables de rede local (varias maquinas
conectadas nunha secretaria ou Campus) a
cables telefénicos convencio-
nais, dixitais e canais de fibra
optica que forman as "estradas"
principais. Esta xigantesca Rede
difuminase en ocasions porque
os datos poden transmitirse via
satélite, ou a través de servicios
como a telefonia celular, ou por-
que as veces non se sabe moi ben onde esta
conectada.

En certo modo, non hai moita diferencia
entre Internet e a rede telefénica que todos cofie-
cemos, dado que os seus fundamentos son
semellantes. Basta saber que calquera cousa a
que se poida acceder a través dalgun tipo de
"conexion," como un ordenador persoal, unha
base de datos nunha universidade, un servicio
electronico de pago (como CompuServe), un fax
ou un numero de teléfono, poden ser, e de feito,
forman, parte de Internet.

O acceso 6s diferentes ordenadores e
equipos que estan conectados a Internet pode
ser publico ou estar limitado. Unha rede de cai-
xeiros automaticos ou terminais de banco, por
exemplo, poden estar integrados en Internet pero
non ser de acceso publico, ainda que formen
parte tedrica da Rede. O interesante é que cada
vez mais destes recursos estan dispoiibles a tra-
vés de Internet: fax, teléfono, radio, television,
imaxes de satélites ou camaras de trafico son
alguns exemplos.

En canto & organizacion, Internet non ten
en realidade unha cabeza central, nin un unico
organismo que a regule ou, ao que pedirlle con-

tas se funciona mal. Grande parte da infraestrutu-
ra é publica, dos gobernos mundiais, organismos
e universidades. Moitos grupos de traballo encar-
ganse de que funcione correctamente e continue
evolucionando. Outra grande parte de Internet &
privada, e esta xestionada por empresas de ser-
vicios de Internet (que dan acceso) ou simple-
mente publican contidos. Como Internet esta for-
mada por moitas redes independentes, que falan
a mesma linguaxe, nin sique-
ra estan claros os seus limi-
tes.

s

¢ De quen é Internet?
A Rede non ten un unico
dono; é unha interconexién
de redes e canais pertencen-
tes a diferentes entidades.
Cada unha é administrada autonomamente, de
maneira federal. A pesar de ser independentes,
cooperan e negocian entre si utilizando os mes-
mos protocolos e estandares para poder interco-
nectarse.

En Internet, as comunicaciéns concretas
establécense entre dous puntos: un é o ordena-
dor persoal desde o que a voz accede e o outro
é calquera dos servidores que hai na Rede e faci-
litan informacion.

Internet € o maior conxunto que existe
de informacion, persoas, ordenadores e progra-
mas informaticos funcionando de forma coopera-
tiva, publicando e organizando informacion, e
interactuando a nivel global.

Internet seria pois o que se deu en cha-
mar “a aldea global”. jPero a aldea non é global!
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situacion no mundo rural

Se a aldea fose global, non ficarian fora
mais de 260.000 lares espafiois onde viven algo
mais de un millon de persoas condenadas a vivir
sen a Rede, porque Internet non chegou as suas
casas, onde so dispofien dunha lifia telefénica
rural. En Galicia, son en torno a 80.000 os afecta-
dos que non poden ter acceso a este servicio.
Pero noutras pequenas aldeas repartidas pola
xeografia espafiola tampouco poden acceder a
Internet. Por moito que o goberno proclame a
necesidade de embarcarse na Sociedade da
Informacién, aqui, segue habendo cidadans de
primeira e de segunda. E dicir, que a pesar das
promesas, a aldea global non chega as aldeas,
ubicadas en zonas remotas, as que levar o cable
telefénico é caro, e dificil, iso din. Telefonica deci-
diu hai mais dunha década un sistema entén novi-
doso, que chamaron TRAC. Son teléfonos que
funcionan cunha tecnoloxia celular (por radio, en
frecuencias de 900 MHZ) tan obsoleta que non
permite a transmision de datos, co que acceder a
Internet € absolutamente imposible. As veces,
mesmo manter unha conversacion telefénica do
mais normal xa se volve unha odisea.

Entre os anos 1992 e 1994, Telefdnica,
disposta a cumprir coa sua obriga de dar servicio
universal, decidiu instalar estes teléfonos nos
lugares onde non chegou, (nin chegara), o tendi-
do de linas telefénicas (analoxicas, dixitais, RDSI
ou ADSL) nin moito menos o cable.

Os sufridos usuarios desta
moderna tecnoloxia xa non sabemos
o que facer. Eu mesma, levo tentando
reclamar por varias vias mediante
chamadas a Telefénica, unha solu-
cion a esta situacion e a resposta é
sempre a mesma: “Non hai as condi-
cions técnicas axeitadas para que
poidamos darlle unha lifia convencio-
nal”.En Telefénica amparanse na pre-
misa de que como O acceso a
Internet non esta incluido dentro do
considerado servicio universal, eles
non tefien por que ofrecer isto ao

100% do territorio espafol.“Non podemos levar o
tendido a todas as aldeas, ou as casas que estan
en medio do monte. E inviable”

A Comision Europea “xa aprobou que
este servicio se considere universal, e por tanto,
todos os cidadans tefien dereito a este servicio,
independentemente do seu nivel adquisitivo ou
do seu lugar xeografico”. No Ministerio aseguran
que, unha vez acabado o tramite burocratico
europeo — que levara alguns meses— comezarase
a traballar no asunto, pero nin siquera saben que
tecnoloxia se vai utilizar para substituir 6s obsole-
tos teléfonos, nin se se vai facer por concurso ou
sera Telefénica quen estea obrigada a prestar o
servicio. E mentres tanto, os usuarios sen poder
conectarse a Rede, unha situacion que segundo
fontes do Ministerio se prolongara, polo menos,
outros dous anos mais.

A fundacion “O Noso Lar’contara proxi-
mamente cunha paxina web propia, cuya direc-
cion ou URL sera a seguinte secuencia:

http://www.onosolar.org
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Un problema importante, na poboacién en
xeral e na chamada terceira idade en particular, é
a existencia de dificultade para comezar ou
mante-lo SONO ou ben a falta de sono reparador.
A persoa queda coa sencacion de non ter des-
cansado dabondo. Isto chamase INSOMNIO.

Estudios feitos en Europa e América amo-
san que unha grande maioria de ancians estan
insatisfeitos coa duracién e/ou a calidade do
sono. No noso concello é tamén unha das causas
frecuentes de consulta médica.

Para diagnostica-lo insomnio é necesario

que se presente polo menos
durante tres dias & semana nun
periodo dun mes e que sexa O
suficiente como para provocar
repercursions 6 dia seguinte
como: irritabilidade, cansancio,
mal humor e pérdida de memoria.

O primeiro paso na valora-*
cion do insomnio inclue unha histo- &8
ria clinica completa, tendo en conta
a existencia de enfermidades croni-
cas que poidan se-la causa do;
insomnio, como cardiopatias, alte-
racions prostaticas, artrosis, inconti-|
nencia urinaria, enfermidade de|
refluxo gastroesofaxico. Para cofe-
ce-los aspectos do sono & impor-&
tante que a parella, os familiares
mais directos ou coidadores habituais participen na
enquisa e entre todos se confeccione un pequeno
diario do sono, no que se recollan os aspectos mais
salientables como o horario da cea, o horario de
deitarse, o tempo que tarda en durmir, o nimero de
veces que desperta na noite, o0 nimero de veces
que se levanta pola noite, o tempo total de sono, a
hora de levantarse, as sestas diurnas e o estado da
persoa durante o dia.

E importante o consumo de toxicos, alco-
hol e tabaco e de sustancias excitantes como o

café, o té ou o chocolate. Con certa frecuencia, os
farmacos empregados para outras patoloxias
poden interferir no sono, polo que tamén hai que
consideralos.

O manexo do insomnio inclie diversas e
variadas estratexias, sendo a primeira e mais
importante a educacion do paciente e da familia
sobre este problema.

A continuacion indicovos unhas NORMAS
BASICAS PARA MELLORA-LO SONO:

1. Siga un horario regular para levantarse e dei-

tarse. Fagao sempre @ mesma hora.
2. Evite tomar excitantes despois
das merendas.
3. Evite as ceas copiosas e abun-
dantes.
4. Relaxese un pouco antes de dei-
tarse.
5. Empregue a habitacién soamente
wipara durmir.
6. Se non concilia o sono en ftrinta
minutos, levantese e entretéfase
cunha actividade tranquila hasta
~ volver sentir sono.
7. Non permaneza na cama mais de
oito horas.
8. Evite as sestas durante o dia.
9. Realice exercicio fisico durante o
dia, pero non inmediatamente antes
de deitarse.
10. Se precisa levantarse a mexar moitas veces,
non tome liquidos a partir da media noite.
11. EVITE O USO CRONICO DE HIPNOTICOS E
SEDANTES.

Sempre nos queda a opcion de CONTAR
OVELLINAS...

FELICES SONOS

Conchita Rodriguez Fernandez
Médico de Atenciéon Primaria-Samos
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O queixo foi de sempre un dos alimentos
mais populares da nosa terra. A pesar de que
todos cremos que cofiecemos ben este nutritivo
producto, & necesario ter en conta certas circuns-
tancias hixiénicas para evitar que sexa unha fonte
de enfermidade en vez dun delicioso manxar.

O primeiro que debemos ter en conta é
que cada tipo de queixo é distinto, e os proble-
mas que pode traer consigo poden ser diferentes.
Dos queixos de Galicia o do Cebreiro € o mais
acedo, e logo veinen no escalaféon os queixos do
pais, Tetilla, Ulloa-Arzia e mailo queixo de San
Simon da Costa. O queixo do Cebreiro, 6 ser de
callada aceda, o cal afecta mais 6s xermes, é
mais seguro desde o punto de vista da hixiene
cos chamados queixos do pais, Tetilla ou da
Ulloa, que son queixos de callada enzimatica.
Logo podemos sacar unha informacion de intere-
se no feito de que a maior acidez no queixo,
cando esta acidez & xenuina e caracteristica do
producto fai que sexa hixienicamente mellor. Por
suposto que non teriamos espacio nestas lifias
para falar doutros queixos de féra da nosa terra,
dado o gran numero de tipos diferentes que se
fan no mundo.

Outro aspecto a ter en conta témo-lo no
feito de se os queixos son caseiros, e polo tanto
feitos por nos, ou se son comprados. A maioria
dos que se venden hoxe en dia tefen etiqueta,
ainda que as veces tefiamos a tendencia a fuxir
dos queixos con etiqueta pensando que son
industriais e identificamos este feito cun alimento
de baixa calidade. Nembargantes, moitos destes
que tefien etiqueta estan feitos tamén de xeito
artesanal por pequenos productores, ainda que
coa axuda dalgunha pequena maquinaria, coa
conseguinte garantia de sabor. Na maioria dos
casos a etiqueta vai indicar que o queixo foi pre-
parado con leite tratado termicamente, o cal sen
ningunha dubida constitue una garantia hixiénica
de primeiro orde. Se o feito de quenta-lo leite

i COCtEZA
i B i

. \

Tanto a corteza como a masa ou interior dos queixos cons-
titben partes interesantes a ter en conta desde o punto de
vista hixiénico.

pode levar algunhas diferencias de sabor no ali-
mento final, a garantia de destruccién dos xermes
que constitue a pasterizacion do leite de fabrica-
cion ben vale a pena de acostuma-lo paladar.

Se nos atrevemos a face-lo queixo co leite
do noso ganado, teremos que ter en conta tamén
algunhas cousas. Desde logo o primeiro sera te-la
seguridade de que o leite vén de gando vacun
perfectamente san, negativo nas campafas de
saneamento gandeiro, ausencia de mamite clinica
ou subclinica ou doutros procesos. Tamén, non
estar a tratar os animais con farmacos, xa que
moitos destes farmacos vanse eliminar polo leite e
en ocasiéns faran que o queixo non sexa bo, e o
que € peor, nalgunhas ocasiéns eses farmacos
poden producirnos alerxias, como € o caso dos
antibidticos, ou causar outros problemas de saude
6 come-lo queixo. Logo do anterior, dicir que o
ideal dende o punto de vista hixiénico seria quen-
ta-lo leite un certo tempo a 63 °C polo menos
durante media hora, esto seria 0 que chamaria-
mos unha pasterizacion baixa, se ben é certo que
cando se quenta moito o leite € mais dificil face-lo
queixo a causa de certos fendmenos que suceden
no leite tratado pola calor. Se non tratamo-lo leite
con calor, entéon ademais de ter unha seguridade
suplementaria sobre a saude dos animais debere-
mos de extremar mais se cabe a hixiene do cal-
deiro onde imos face-la callada do leite asi como
o leite en si mesmo, manténdoo lonxe de fontes de
contaminacién, como poden ser por exemplo os
ensilados. Ainda que calquera aparello que
empreguemos poida parecernos limpo debemos
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Queixo do Cebreiro

Queixo de Arzua-Ulloa

Galicia

Queixo def Simén da Costa

-

lembrar sempre que 0s microorganismos que
poden ser causa de enfermidade nas persoas e
animais non son visibles a simple vista, poderia-
mos falar logo do que seria a limpeza a simple
vista e 0 que seria limpeza "bacterioloxica" que
inclie a desinfeccién. Para os que tefan cuba de
frio ou circuito de ordefo é bo recordar que debe
observarse unha hixiene similar con calquera
utensilio que empreguemos para face-lo queixo.
Cando facemos queixo na casa non € usual
empregar fermentos. Pero teremos en conta que
moitas das caracteristicas dos queixos adquiren-
se durante o curado dos mesmos mediante o
labor que fan os microorganismos presentes no

leite inicial; por iso, € fundamental que non se trate
de bacterias patdxenas, e non seria malo que se
empregasen fermentos especificos e controlados
que ademais impediran a multiplicacién dos xér-
menes indesexables que poidan estar presentes
no producto.

Seguindo co anterior € bo recalcar que
canto maior sexa o tempo de curado, menor sera
a probabilidade de que poida haber xérmenes
patéxenos no queixo, pois durante o curado os
cambios fisico-quimicos e microbianos que tefien
lugar no queixo fan que este non sexa bo para a
supervivencia dos patéxenos.

O queixo na mesa

Un derradeiro consello & hora de come-lo
queixo € tamén ter en conta que debe de elimi-
narse a sua corteza, ainda que normalmente
pode parecernos sabrosa en determinados quei-
X0s, € bo sinalar que polas suas caracteristicas
tanto fisico-quimicas como de exposicién a dife-
rentes fontes de contaminacién externas, a corte-
za pode ter xérmenes patéxenos, polo que non
debemos comela. No caso dos queixos moi fres-
cos ou sen unha corteza definida, como sucede
co queixo do Cebreiro, seria bo raspar a superfi-
cie exterior antes de consumilos.

E se acabamos de falar da corteza do quei-
X0, tamén é bo dicir algunha cousa da masa do
mesmo, xa que do que atopemos no interior pode-
mos sacar algunha conclusion hixiénica. Asi,
podemos falar dos tipos de buratos que tefien
alguns queixos. Os buratos redondos son debidos
6 gas que xeran certas bacterias. Normalmente no
caso de queixos pouco curados, tal € o caso da
maioria dos nosos queixos, podemos atribuir eses
buratos 6s coliformes, o cal indicaria unhas
pobres condiciéns hixiénicas. Pola contra, os
buratos que son irregulares non indican crece-
mento de coliformes, senén que se forman 6 elimi-
narse parte do soro.

Son moitas as cousas que debemos ter en
conta dos queixos desde o punto de vista hixiéni-
co. Non debemos olvidar nunca que a comida
pode ser fonte tanto de saude como de enfermi-
dade, aspecto este a considerar cando seleccio-
namos 0s nosos alimentos.

Carlos M. Franco Abuin
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agricultura e

Hoxe en dia a agricultura en xeral pédese consi-
derar coma unha gran industria que a partir da terra,
maquinaria e materias primas varias xera unha gran
cantidade de productos basicos e necesarios para a
alimentacion humana. Pero esta forte industrializacién
da agricultura trae consigo un dos principais proble-
mas das industrias, que € o dos residuos.

Unha definicion sinxela de residuo seria: Aquel
material sobrante e despreciable. Ainda que hoxe a
maioria dos residuos tratdndoos adecuadamente
podense volver aproveitar.

A continuacién vou falar sobre os principais resi-
duos que xera a agricultura e que estan incluidos no
Plan de Xestion de Residuos Agrarios de Galicia.

Os estercos e purins son compostos organicos
formados polas dexeccidns sélidas e liquidas do
gando. Estes residuos son naturais e hai que conside-
ralos coma un bo fertilizante para os cultivos e pastos.
Pero unha mala utilizacién dos purins esta provocan-
do que se convirtan nun residuo que contaminana a
auga con nitratos, o solo con metais pesados e o aire
con malos cheiros e amoniaco.

O Plan de Xestion de Residuos Agrarios contem-
pla unhas alternativas para a xestion dos excedentes
do purin: arranxo e mellora das fosas de purin de cada
explotacion; construccién dunha fosa de almacena-
mento colectivo e planta de tratamento

Son instalaciéns nas que a partir dun residuo
“purin” obtéfense unha serie de productos finais
(auga depurada, abono organico, gas natural, electri-
cidade, etc.) mediante unha serie de procesos e trata-
mentos.

Os plasticos de ensilado provocan en Galicia uns
problemas ambientais moi importantes. Son abando-
nados e acumulados en calquera sitio provocando un
impacto na paisaxe moi desagradable. Son queima-
dos incontroladamente despedindo a atmosfera gases
Moi Nocivos e perigosos para a saude humana.

O Plan de Xestién de Residuos Agrarios esta-
blece sistemas de recollida e xestién dos plasticos de
ensilado. Esperemos que esto sexa posible canto
antes polo ben sobre todo da nosa fermosa paisaxe.

Os contidos dos envases son normalmente sustan-

cias toxicas e perigosas que poden contaminar a
auga, o solo, as plantas, etc. O abandono destes
envases en calquera sitio provoca un deterioro da pai-
saxe. O queimalos emitense gases contaminantes a
atmosfera.

Para estes envases o Plan de Xestion de Residuos
Agrarios contempla un sistema de recollida e xestion.

Houbo un antes e un despois debido a aparicion
en Galicia da enfermidade das vacas tolas. A partir
desto démonos de conta que o enterramento en cal
viva que nos faciamos e que o goberno facia non era
o correcto. Tamén nos decatamos de que non conta-
bamos co numero de fornos crematorios suficientes
tendo en conta a cabana gandeira de Galicia.

Hoxe contamos cunha recollida de cadaveres
por parte da Xunta a través dunha empresa. Pero
temos esa recollida previo pago dun seguro ou previo
pago de 180 euros/cadaver. Polo que incluso unha
perda econdmica como € a morte dun animal nos
resulta ainda mais cara.

Oscar Lopez Gonzélez
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A Fundacion O Noso Lar:

En abril deste ano, tiven ocasion de volver a Sarria,
e pedin que me levasen a cofece-la casa da
Fundacion O Noso Lar de San Roman de Lousada.

Pasaran 15 anos desde que o Bispo de Lugo nos
pedira, que atendesemos a Lousada, Montan,
Loureiro, Z6o, Romelle, San Mamede e Lier, parro-
quias que quedaran sen sacerdote.

Eu, relixiosa da Asuncion, e galega que estivera
gran parte da mifa vida en colexios de cidade dando
clases de ciencias naturais, matematicas, relixion...
vivin, xunto con Asun, unha experiencia preciosa.
Encontreime con xente acolledora, agradecida, que
aceptaba a nosa boa vontade e toda a nosa inexpe-
riencia.

Os poucos meses é nomeado un cura. Do seu
amor a Galicia, o seu empefio de ser testemufias da
bondade de Deus entre os homes e o seu desexo de
mellora-la vida dos pobos, aprendimos, que habia
moitisimas cousas que facer, que eramos capaces de
facelo, que as dificultades desaparecian cando esta-
ba en xogo o mellorar unhas vacacions para os nenos,
catequeses, celebracidns ou proximidade dos nosos
maiores.

S6 puiden estar un ano, pois pedironme que fose
dar clases a un colexio de Madrid. Por Asun e Esther
fun seguindo os proxectos: A Fundacion, a casa de
Lousada, as colonias de veran, a festa dos maiores, as
viaxes, a chegada de Saladina, Adela e Inés, francis-
canas da Divina Pastora.

O revivir este ano de experiencia, agradezo, admi-
ro e “envexo” a tanta xente que segue colaborando
con este proxecto.

Recordo que cando lle preguntamos 6 Bispo de
Lugo qué facia falta para traballar en Galicia, el con-
testou: “Querer a Galicia”. Esa condicién, afortunada-
mente témola moita xente. Se ademais existe o dina-
mismo e a ilusion dos que forman a Fundacion, a
esperanza dunha Galicia mais feliz esta en camifio.

Margarita

(Carta traducida do castelan)

| cartas |

Humor

Unha parella decide ir de vacaciéns a Florida.
A muller debe realizar unha viaxe de negocios e
planea atoparse co seu marido o dia seguinte. No
hotel, o marido decide enviarlle a sta esposa un
correo electrénico avisandoo que chegou sen pro-
blemas; envialle unha mensaxe por correo electro-
nico.

Desafortunadamente, o enderezo electrénico
que escribe non é o correcto e a mensaxe chega
a unha vitva. Cando a vilva ve o seu correo elec-
tronico, berra horriblemente e desmaiase. Os seus
parentes entran e miran o ordenador onde esta
escrito o seguinte:

“Querida esposa: todo esta listo para a chega-
da. O teu marido, amante eterno.

P.D: Pois si que vai ben calor aqui”.
PARAGASAGAQARARAS

- Tefio un can listisimo. Non creo que haxa
outro coma el. Un dia pasou por onda unha far-
macia, parou diante do escaparate, quedou
mirando, levantou unha pata de atras e...

- jPois non vexo eu qué é o que ten iso de inte-
lixente!

- E que no escaparate habia un letreiro que
dicia: “Analises de urina”!

PAGA AL SARARARAS

Cando saian da misa, a muller comentaballe 6
home:

-¢ Viche-lo traxe que levaba a sefiora de diante
de n6s? ¢E bolso da do banco do 6 lado? ¢ E fixa-
cheste no vestido tan descarado da que estaba a
tda esquerda?

- Pois non -reconeceu o home-. A verdade é
que non me fixei na xente.

A muller reprochoulle. “jTi es parvo! jNon sei a
qué vés a misa!”
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SUBSCRICION COLABORADOR

Festa en homenaxe és nosos maiores: unha celebracién gozosa, entranable e solidaria;
as vacacions-convivencia para maiores: merecida recompensa tras unha vida de traballo;
casa de acollida temporal: onde os ancians tefien un fogar,
catro libros con aportacions a historia de Samos desde a nosa cultura,

0 presente boletin semestral...

Nestas e outras actividades vaise concretando o lema da Fundacién O Noso Lar:
Oservicio da xente da nosa terra.

Se queres recibi-los sucesivos numeros deste boletin, envia a Fundaciéon O Noso Lar,
San Roman de Lousada, 27620 Samos, Lugo, os teus datos (nome e enderezo)

NIF ... RUA
Ne . Piso ........................ Porta .................. Codigopostal ...
Localidade .................... ... ... .. ... Provincia .............. ... .. ... ... Teléfono............. . ... ... ...

Se ademais desexas colaborar economicamente cos fins da Fundacién O Noso Lar, envianos tamén os seguintes datos:

IMPORTE PERIODICIDADE FORMA DE PAGO

|:| 12 Euros D Mensual |:| Domiciliacion bancaria

|:| 30E D Trimestral |:|
uros Talén bancario a nome de:

] 0 E g Semestral Fundacion O Noso Lar
uros

] Anual [] Xiro postal

Outros ... Euros [ Unica

CONTAS PARA DONATIVOS A TRAVES DE INGRESOS E TRANSFERENCIAS
Banco Pastor - Samos. 0072 - 0247 - 92 - 0000200484
Caixanova - Sarria. 2080 - 0364 - 11 - 00400002902

DOMICILIACION BANCARIA

Titulardaconta ......... . ... .. ... ... ... ... Bancoou Caixa ..................... ...
Direccion bancaria .......................................... NO
Coédigopostal ........................ Poboacion ... Provincia .............. ...
ODIGO €ONTA CLIENTE
S i Y O N B ===y
Coadigo entidade Cadigo oficina D. C. Numero de conta

Periodicidade ... IMPOIE ..o




Un ser en nds “Vexo 6 sefior calado ata os 6sos jque quentifio na mifia

camina!” Este pequeno poemifna chamase un CEhaiku,. Nace no século XVI no
Xapon. Este CEhaiku, contano-la historia dun home humilde, chamado Issa, que
ve pasar dende a sUa casa a comitiva dun sefor feudal. Féra chove e vai
frio. Issa ollao dende a sua cama ben quente, mentres o sefior, jtan
importante!, esta xeado. Os CEhaikus, estan vencellados 6s sucesos de tédolos
dias, 6 devir natural. No aspecto relixioso tefien moita importancia,
basicamente no budismo e na sua afirmacion de que en todo hai un ser.
Esquezamo-las diferencias culturais e raciais e decatémonos de que se en nds
hai un ser, tamén o hai nos demais, nas cousas e nas criaturas que nos
envolven de vida. Non agardemos mirando pola fiestra como sofre o noso
irman. Se compartimo-lo noso calor con el o mundo sera mais xusto, e mais

quente.

ISABEL CHOUSA



Santy Lopez

"Hai quen di que o amor € un lago quieto, un anaco de utopia.
E moito menos e moito mais.
O amor é a esperanza de ter un alma que o acolla.
Unha espera silente, unha ollada eterna,
unha vida sen mortes”

ISABEL CHOUSA



